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RESUMO

Monografia de Especializacéo
Curso de Pés-Graduacéao a Distancia
Especializagdo Lato-Sensu em Gestao Educacional
Universidade Federal de Santa Maria

O ESTRESSE OCUPACIONAL DOS DOCENTES DA ESCOLA
MUNICIPAL DE EDUCACAO INFANTIL E ENSINO FUNDAMENTAL X
AUTORA: ANA LUCIA GONZAGA VANDERLEY
ORIENTADORA: PROF2 LORENA INES PETERINI MARQUEZAN, Ms.
Data e Local da Defesa: Fortaleza/CE, 18 de setembro de 2010

Os profissionais da Escola Municipal de Educacao Infantil e Ensino Fundamental
X sao profissionais formados em nivel superior e especialistas, com baixos salarios e
convivem com a falta de investimentos nas escolas. O presente estudo tem por
objetivo geral: avaliar o nivel de estresse ocupacional dos docentes. E como
especificos: tracar o perfil, conhecer alguns habitos e identificar alguns sentimentos
e comportamentos dos docentes. Para o alcance dos mesmos foi realizada uma
pesquisa exploratéria, através de um estudo de caso, de enfoque qualitativo. Foi
utilizado o questionario composto por uma versao reduzida do Occupational Stress
Indicator. Onde os resultados revelaram que mais de 40,33% das docentes tém a
personalidade do tipo A, mais propensa ao estresse; o tipo AB predomina (42%)
mostrando flexibilidade de opinido, racionalidade, organizacdo e possui facilidade
para realizar varias atividades ao mesmo tempo. A associacdo do estudo da
personalidade com o estudo do I6cus de controle permitiu observar que as docentes

pesquisadas sS40 mais propensas ao estresse no trabalho relativo a gestéao escolar.

Palavras-chave: estresse; docente; gestédo escolar..



ABSTRACT

Monografia de Especializacéo
Curso de Pés-Graduacéao a Distancia
Especializacdo Lato-Sensu em Gestao Educacional
Universidade Federal de Santa Maria

O ESTRESSE OCUPACIONAL DOS DOCENTES DA ESCOLA
MUNICIPAL DE EDUCACAO INFANTIL E ENSINO FUNDAMENTAL X
(THE OCCUPATIONAL ESTRESSE OF THE PROFESSORS OF THE
MUNICIPAL SCHOOF INFANTILE EDUCATION AND BASIC
EDUCATION X)

AUTHOR: ANA LUCIA GONZAGA VANDERLEY
ADVISER: PROF2 MS LORENA INES PETERINI MARQUEZAN
Data e Local da Defesa: Fortaleza/CE, 18 de setembro de 2010

The professionals of the Municipal School of Childlike Education and
Basic Teaching X are professionals formed in superior level and
specialists, with low salaries and they coexist with the lack of
investments in the schools, the present study has for general objective:
to value the level of occupational stress of the teachers. And | eat
specific: to draw the profile, to know some habits and to identify some
feelings and behaviours of the teachers. An inquiry was carried out
exploratdria, through a study of if, of qualitative approach. There was
used the questionnaire composed by a reduced version of the
Occupational Stress Indicator. More than 40,33 % of the teachers has
the personality of the type A, more inclined to the stress; the type AB
predominates (42 %) showing flexibility of opinion, rationality, organized
and has easiness to carry out several activities at the same time. The
association of the study of the personality with it of the I16cus of control
notices to itself that teachers investigated are more inclined to the stress
in the work in the school management.

Key Words: stress; teacher; school manegement
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1 INTRODUCAO

A escola, hoje, enfrenta demandas sociais das mais diversas ordens, exigindo
dos seus gestores escolares um esfor¢o e cuidado do projeto politico pedagogico o
qual supere a aplicagdo mecanicista e acritica de teorias da administragdo. A
educacgdo j4 ndo é vista como responsabilidade exclusiva da escola, como nos
ensina Luck (2000, p.12):

A relacdo escola/sociedade tem envolvido um esforco especial de
gestao, isto €, de organizacdo da escola, assim como de articulacédo de seu
talento, competéncia e energia humana, de recursos e processos com
vistas a promocéo de experiéncias de formacédo de seus alunos, capazes de
transforma-los em cidaddos participativos da sociedade.

Nesse contexto, o problema central de investigacao desta pesquisa foi avaliar
o nivel de estresse ocupacional dos docentes da Escola Municipal de Educacédo
Infantil e Ensino Fundamental X.

Os profissionais da Escola Municipal de Educacdo Infantii e Ensino
Fundamental X sédo profissionais formados em nivel superior e especialistas, com
baixos salarios e convivem com a falta de investimentos nas escolas, numero
excessivo de carga horéaria, desrespeitado pelos alunos e de seus pais, salas
pequenas, alunos heterogéneos, alunos especiais, excesso de alunos, falta de
material para o aluno e para o professor. O quadro € classico: professores mal-
remunerados e desmotivados, escolas depredadas, alunos indisciplinados e direitos
negados pelos 6rgdos superiores. Um deslize do professor, uma callnia torna-se
uma falta gravissima, tornando o trabalho, a carreira por mais brilhante que for
desmoronar em segundos.

Os pedidos de licengcas de professores com problemas psicologicos e
problemas vocais cresceram no ano anterior.

A revista Nova Escola divulgou uma pesquisa sobre como anda a saude dos
professores brasileiros. O estudo, feito pela revista em parceria com o Ibope em
2007, entrevistou 500 professores da rede publica de ensino das capitais brasileiras,
e revelou que mais da metade dos pesquisados apresentam 0s sintomas tipicos do
estresse. Os sintomas mais comuns dessa sindrome, descrita pelo neurologista
Hans Seyle em 1936, sdo dores de cabeca, dores musculares, disturbios de voz,
dificuldades de concentracdo, ansiedade, transtornos do sono, esgotamento fisico e

mental e alteracbes no humor.



Com a continuidade pode gerar outros quadros patolégicos mais graves como
Ulceras e irritacbes gastricas, alteracfes na pressao arterial, diabetes e até mesmo
transtornos psiquiatricos, tais como irritabilidade, baixa auto-estima, sindrome do
panico e depressao.

Essa pesquisa teve como motivacdo a pesquisa realizada em Belo Horizonte,
através de alunos de pos-graduacdo com o tema “Estresse Ocupacional dos
Docentes do Ensino Superior”, onde foi analisada a atividade docente de ensino
superior em relagcdo a variaveis de estresse ocupacional, ressaltando aspectos
relativos a situacdo de trabalho e saude mental. Procedeu-se nessa pesquisa,
estudo em trés instituicbes de ensino superior (um centro universitario privado, uma
universidade confessional privada e uma universidade publica federal), onde foi
observado que os dados coletados indicaram niveis de estresse ocupacional
satisfatorio (baixos), independentemente do tipo de dedicacdo as atividades
académicas.

Portanto, a questao central deste estudo monogréfico foi: Qual é o nivel de
estresse ocupacional dos docentes da Escola Municipal de Educagéo Infantil e
Ensino Fundamental X?

Diante do exposto, o0 presente estudo tem por objetivo geral: avaliar o nivel de
estresse ocupacional dos docentes da Escola Municipal de Educagéo Infantil e
Ensino Fundamental X.

De acordo com Lakatos e Marconi (2001) o objetivo geral esta ligado a uma
idéia abrangente sobre o tema. Esta vinculado com o conteudo intrinseco, quer dos
fenbmenos e eventos, quer das idéias estudadas. Relaciona-se diretamente a
propria significacdo da tese proposta pelo projeto.

Para atingir o objetivo geral, foram estabelecidos os seguintes objetivos
especificos: tracar o perfil dos docentes da Escola Municipal de Educacéo Infantil e
Ensino Fundamental X; conhecer alguns habitos dos docentes da Escola Municipal
de Educacao Infantil e Ensino Fundamental X e identificar alguns sentimentos e
comportamentos dos docentes da Escola Municipal de Educacéo Infantil e Ensino
Fundamental X.

Para Lakatos e Marconi (2001, p. 102), “objetivo especifico apresentam
carater mais concreto. Tém funcgdo intermediaria e instrumental, permitindo, de um

lado, atingir o objetivo geral e, de outro, aplicar este a situacdes particulares”.



A estrutura do trabalho foi dividida em introducéo, referencial tedrico,
metodologia, andlise dos resultados, conclusado e referéncias bibliograficas, a saber:
na introducdo tém-se uma explanacdo sobre o contexto geral sobre o docente,
estresse e saude mental, bem como a apresentacdo do problema e dos objetivos.

O referencial teorico trata de aspectos como: o trabalho e as doencas
ocupacionais, com enfoque no estresse ocupacional, estresse ocupacional no
ambiente académico, as fontes de pressdo, os sintomas fisicos e mentais de
estresse, os tipos de personalidades, estratégias de defesa e/ou combate contra o
estresse; os sintomas de burnout a qualidade de vida no trabalho e a saude mental
dos docentes.

Na parte trés é apresentado a metodologia aplicada para o desenvolvimento
do trabalho, o tipo de pesquisa utilizada, bem como a abordagem do estudo, os
métodos e instrumentos usados e a analise dos resultados.

Na parte quatro, é feita a apresentacéo e a analise dos resultados. E por fim,
apresentam-se as consideragdes finais e as referéncias bibliograficas que deram

fundamentacéo a presente pesquisa.



1.1 OBJETIVOS
1.1.1 Objetivo Geral

Avaliar o nivel de estresse ocupacional dos docentes da Escola Municipal de

Educacao Infantil e Ensino Fundamental X.

1.1.2 Objetivos Especificos

Tracar o perfil dos docentes da Escola Municipal de Educacéo Infantil e
Ensino Fundamental X;

Conhecer alguns habitos dos docentes da Escola Municipal de Educacdo
Infantil e Ensino Fundamental X

Identificar alguns sentimentos e comportamentos dos docentes da Escola

Municipal de Educacéo Infantil e Ensino Fundamental X.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Trabalho e Doencgas Ocupacionais

A pesquisa feita deste trabalho como meta de analisar os sintomas fisicos e
psicolégicos do estresse nos professores na sua atividade cotidiana mostrando em
suas atividades pedagodgicas os descasos, a falta de interesses na area educacional
nestes Pais, trazendo ao professor desilusdo, desmotivacdo, desencantamento e
umas enormes dificuldades de lidar com as situa¢des surgidas e incluidas no
ambiente educacional.

De acordo com Lewis; Lewis, (1988, p. 3),

[...] a maioria das doencas esta na dependéncia tanto de fatores
emocionais quanto fisicos. Vocé € uma unidade mente-corpo. Suas
emocdes sdo fendmenos fisicos e cada alteracao fisiol6gica tem o seu
componente emocional.

A funcdo do educador esta se ampliando conforme as caréncias sociais da
sociedade, da escola, dos pais e a propria atualizacdo do professor para seguir a
nova geracdo onde as informacdes chegam por segundos. Contudo as cobrangas
sdo exigidas na pessoa enquanto educador. Nao tendo investimento na area
educacional nos recursos educacionais, no investimento do professor com salarios
justos, no ambiente em que as regras sO exigem no lado do professor, pelo qual
enfrenta insatisfacdo, a impoténcia, a indignidade, o cansaco, a irritabilidade,
nervosismo, desgaste fisico e mental. Trazendo como consequiiéncias profissionais

tendencioso ao estresse.

Fatores de risco psicossociais podem desencadear estresse,
entendido como uma reacdo complexa com componentes fisicos e
psicoldgicos resultantes da exposicao a situacdes que excedem 0s recursos
de enfrentamento da pessoa. E uma reacdo adaptativa do organismo
humano ao mundo em constante mudanca. Todavia, quando suas causas
se prolongam e os meios de enfrentamento séo escassos, 0 estresse pode
avancar para fases de maior gravidade, quando o corpo se torna vulneravel
a doencas diversas. As respostas fisicas e psicoldgicas ao estresse
dependerao da heranca genética, estilo de vida e estratégias de
enfrentamento utilizadas pelo individuo, bem como da intensidade e

duracéo do agente estressor (Lipp, 1996-17-31).



O estresse do professor € estado de tenséo fisiologica onde o ambiente
escolar, a iluminacdo, a ventilacdo nado favorecem trazendo efeitos maléficos a
salude e a qualidade de vida do professor, também uma tensédo ocupacional onde as
frustragbes, ansiedade, depressdo desencadeados desde as caracteristicas
individuais de cada professor, o relacionamento social no ambiente escolar, o clima
organizacional até o trabalho na sala de aula.

Ao enfrentar uma situagcdo de estresse organismo reage de uma forma
organizada e sistematizada, aumentado a produgdo de hormonais como a
adrenalina e o cortisol. Alterando o ritmo cardiaco, a tenséo arterial, 0 metabolismo
geral e atividade fisica, potenciando certas capacidades fisicas.

Em pesquisas pelo IBOPE, no ano de 2007, ficou provado que os professores
sofre de estresse, principalmente da rede publica. Os sintomas como dores
musculares ocupam primeiro lugar. De acordo com estudos cientificos, o estresse
apresenta sintomas especificos que podem fazer parte do quadro como: aumento
da presséo arterial; falta de concentracdo; dor de cabeca, indigestdo, queda de
cabelo, nervosismo, insonia, taquicardia, ganho ou perda de peso, alergia,
isolamento, memoria fraca, irritacdo/ansiedade, tique nervoso, desmotivacao,
diminuicdo dos globulos vermelhos. O aluno tem o direito a educacdo e sua
aprendizagem ndo pode sair prejudicado por motivo de afastamento do professor,
gerando problemas nas instituicdes. Esta questdo é muito preocupante segundo
IBOPE em Sé&o Paulo, que apresenta a maior rede de professores do pais, entre os
250.000 docentes, ha registros de que ocorrem 30 mil faltas por dia em decorréncia
de problemas de saude.

As licencas médicas em 2006 foram cerca de 140 mil, com longo tempo de
afastamento, seguindo uma média de 33 dias. E um fator preocupante que precisa
ser solucionado, visto que além de deteriorar a educacéo brasileira gera um prejuizo
financeiro para o pais em torno de 235 milhdes.

Ressalta-se o direito do aluno, mas € bésico que o educador esteja em
otimas condicbes para oferecer uma aula de qualidade, que realmente atinja o
objetivo e os anseios da sociedade.

Como autor classico, Selye (1956,p.12) define 0 mais importante conceito de
estresse ainda hoje usado em pesquisas no mundo todo:



“Estresse é o estado manifestado por uma sindrome especifica que
consiste em todas as mudancas nado especificamente induzidas, dentro de

um dado sistema biolégico.”

O que entende é que cada pessoa pode reagir ao estresse de maneira
particular acionando seu proprio organismo a mensagem que é enviado, disparando
0 mecanismo bioldgico e acionando uma cadeia quimica alertando todo o corpo.

Com base nos conceitos de Selye, a autora Lipp (1996, p. 20) definiu o
estresse como:

Uma reacdo do organismo, com componentes fisicos e/ou
psicoldgicos, causados pelas alteragfes psicofisiologicas que ocorrem
guando a pessoa se confronta com uma situacdo que, de um modo ou de

outro, a irrite, amedronte, excite ou confunda, ou mesmo que a faca
imensamente feliz .

O educador quando reage uma mudan¢ca na sua vida positivamente ou
negativamente, de certa forma, altera o seu equilibrio fisico ou psicoldgico, as
reac0es poderdo ser diversas como: 0 coragao acelera, o pensamento ou
sensacdes sao alteradas, gerando um desequilibrio que pode ser temporario ou nao.

Para Cox (1978) o estresse ocupacional é a percepcao, pelo trabalhador, do
desequilibrio entre as demandas existentes no trabalho e sua habilidade e/ou
possibilidade para respondé-las.

Neste sentido, Luckesi (2007, p. 12) afirma:

“O ser humano € um ser que se desenvolve, através dos seus atos
no decorrer do tempo. (...) O desenvolvimento se processa dentro de nés,
todavia na convivéncia com outro, seja ela harménica ou conflituosa. Por
vezes, a harmonia nos faz crescer e por vezes o conflito também. O conflito
ndo compreendido pode ser traumatico e, por isso mesmo, tem o poder de
nos fixar na situacdo e nos prender ao passado; mas, um conflito
compreendido pode ser um recurso Util na vida pessoal”.

Acredita que, de acordo com a interpretacdo das experiéncias conflituosas ou
ndo, pode vivenciar no ambiente de trabalho, bem como das atitudes tomadas que
poderd se revelar através de posturas ludicas de criar algum traumatismo ou

significar o fato inicial sem que um trauma se instale.

Atualmente, o estresse é amplamente definido como um estado emocional
negativo que ocorre em resposta a eventos percebidos como dificeis ou que

excedem os recursos e as habilidades da pessoa em lidar com eles (Cohen &



Herbert, 1996; Lazarus, 1999). Esse conceitos enfatiza o papel importante que a
percepcdo ou a avaliacdo que uma pessoa tem sobre 0s eventos na experiéncias
de estresse.

Cooper, Sloan e Williams (1988), nos seus trabalhos revela para o estudo do
estresse ocupacional, assim o definem ”"..uma caracteristica negativamente
percebida pelo individuo, resultante de estratégias inadequadas de combate as
fontes de estresse, e que trazem consequéncias negativas para ele tanto no plano
mental como fisico”. Esses autores categorizam o0s agentes ocupacionais,
potencialmente estressantes, da seguinte forma:

* Fatores intrinsecos ao trabalho (condicdes de salubridade, jornada de
trabalho, ritmo, riscos potenciais a salde, sobrecarga de trabalho, introducdo
de novas tecnologias, natureza e conteudo do trabalho;

 Papel organizacional (ambiguidade e conflitos de papéis);

* Interrelacionamento (para com os superiores, colegas e subordinados);

* Carreira (congruéncia de status e seguranca no emprego e perspectivas de
promocoes);

» Clima da organizacao (ameacas potenciais a integridade do individuo, sua
autonomia e identidade pessoal);

» Interface casaltrabalho (aspectos relacionais de eventos pessoais fora do
trabalho e dindmica psicossocial do estresse).

Neste estudo de estresse ocupacional, as doencas ocupacionais sdo mais
reconhecidas como sendo aquelas de facil identificacdo: suas causas estdo ligadas
ao trabalho, caso da exposicdo a altos niveis de ruidos; contudo diversos
trabalhadores sao expostos a situacfes que ndo aparentam ser a causa de doencas
futuras, mas que podem trazer como consequéncias doengas ocupacionais.

Grande parte do professor sofre com a sobrecarga profissional. Para esses, a
pressao que envolve o cotidiano pode seu transformada em doenca grave, ja que 0
estresse € um mecanismo que prepara 0 organismo para situacdes de perigo, 0
sistema cerebral interpreta as contrariedades como tal situacao.

O estresse € beneficio até que se torna uma situagdo de tensédo constante e 0
organismo repelem porque sente 0 excesso, e nisso podera ocasionar doencas. I1sso

pode resultar em mais um desafio que o professor tem que lidar, apresentando um



déficit de atencdo, procedente da dificuldade que o cérebro encontra na conexdes
entre neurdnios.

O causador de estresse do educador é a falta de recursos, a falta de tempo,
namero muito grande de alunos por sala de aula, falta de assisténcia, falta de apoio,
politicas inadequadas da escola para casos de indisciplina, atitude e comportamento
dos administradores, avaliacdo dos administradores e supervisores, atitude e
comportamento de outros professores e profissionais, carga de trabalho excessiva,
oportunidades de carreira pouco interessante, baixo status da profissdo de
professor, falta de reconhecimento por uma boa aula ou por estar ensinando bem,

alunos barulhentos e lidar com os pais.

Os efeitos do estresse sédo absorvidos como: sentimento de exaustéo,
sentimento de frustracdo, sentimento de incapacidade, carregar 0 estresse para
casa, sentir-se culpado por ndo fazer o bastante e irritabilidade. Os fatores citados
explicariam a sobrecarga mental, situacdo que atinge seu ponto maximo com a
exaustdo mental, em que o educador se sente exaurindo emocionalmente e o
trabalho perde o sentido. As situacdes mais vividas, causadas pelo sofrimento na
sala de aula, sdo: fadiga, insatisfacdo, medo, angustia, esgotamento, perturbacdes
do sono, problemas digestivos, problemas respiratorios e da voz.

Para ajudar na reducdo do estresse faz necessario dar tempo ao professor,
elogiar e dar merecimento ao professor na sua tarefa, dar uma estrutura melhor do
seu ambiente de trabalho, dar ferramentas ao professor com alunos indisciplinado,

tirar da carga do professor tarefas que ndo diz respeito ao educar.

2.1.1 Estresse Ocupacional

Um dos estudos sobre estresses foi realizado em 1936 pelo pesquisador
Hans Selye, onde descreveu os sintomas do estresse com o nome de Sindrome
Geral de Adaptacdo, composto de trés fases sucessivas: alarme, resisténcia e
exaustdo. Apos a fase de esgotamento era observado o surgimento de diversas

doencas sérias, como ulcera, hipertensao arterial, artrites e lesdes miocardicas.

1. Fase de alerta — é a fase positiva do estresse. Quando a pessoa se
confronta inicialmente com o estressor, uma reacdo de alerta se instala e o



organismo se prepara para que o Cannon em 1939 designou de “luta ou
fuga”.

2. Fase de resisténcia — apds da reacdo de alarme procura se adaptar e
resistir a agressao.

3. Fase de exaustdao - é a fase negativa do estresse. E patoldgica. As
pessoas perdem a energia e a sua forca adaptativa se esgota.

Stressor

Resposta do organismo

Alarme! Resisténcia Exaustao
Mobilizacdo Coping Se a resisténcia
para e resisténcia nao elimina
enfrentar ao stressor o stressor, coping
e resistir esgotado

ao stressor

Imagem 3- Sindrome Geral da Adaptacao de trés Fases de Selye

Em 1981 a Organizacgao Internacional do Trabalho considerou que o professor
abandona sua profissdo por causa do estresse no risco fisico e mental. O papel do
professor e, em simultaneo, o aumento da exigéncia social sobre as atribuicbes do
professor vieram reafirmar a pertinéncia do estudo deste fendmeno neste grupo
profissional.

No que diz respeito ao estresse ocupacional, Cooper (apud CARDOSO; COL,

2000) sistematizaram seis tipos de estressores:

1) Fontes de estresse intrinsecas ao trabalho: condic¢es fisicas do local de
trabalho, caracteristicas das tarefas, excesso de trabalho, ritmo de trabalho
e trabalho repetitivo;

2) Papel organizacional: ambiglidade e/ou conflto de papéis,
responsabilidades atribuidas;

3) Relagdes interpessoais: com colegas, superiores e subordinados;

4) Carreira profissional: inicio de carreira, avaliacdo de desempenho,
progressdo na carreira, formagao, inseguranga e término da carreira;

5) Estrutura e clima organizacionais: participacdo na tomada de decisdes,
estrutura da organizacdo, ambiente soOcio-emocional de trabalho,
competicdo e violéncia;

6) Relacdo entre o trabalho e o lar: articulagdo entre responsabilidades
profissionais e familiares e compatibilizacéo de carreiras na familia.

As situagOes vividas pelo educador levam a alterag@es fisiologicas, emocionais
e comportamentais, as quais favorecem uma diminuicdo da saude e do seu bem-
estar. Os prejuizos causados por ndo compreender que o estresse profissional do

professor pode incluir efeitos negativos para as escolas e para o sistema educativo.



Os custos econOmicos e sociais decorrentes da auséncia , do abandono e do
tratamento dos professores que vivem situagoes de estresse, a par da diminuicdo do
seu desempenho, tém sido destacados como efeitos negativos.

A revista Proformar divulgou em sua edi¢do 7, p.2, uma pesquisa onde ressalta

0s motivos do aparecimento de estresse na profissdo do professor.

a. O trabalho excessivo ( turmas numerosas, diversificados niveis de ensino,
carga horaria excessiva, inclusdo de atividades administrativa e
coordenacao de equipes que exigem sem dar apoio);

b. Pressao do tempo (tempo na elaboragcdo das aulas, planejamento e
avaliagOes e tarefas diversificadas em uma sala);

c. O conflito entre o papel do educador e o transmissor de conhecimentos;

d. Normas que impossibilita o professor de tomar decisdes relacionadas com o
proprio trabalho porque causa da legislacéo;

e. Conflitos interpessoais (indisciplina, falta de motivacdo dos alunos, pais /
alunos);

f. Constrangimentos da Situacéo (falta de materiais e equipamentos, sala de
aula adequada, degradagédo das instalacdes, falta de colaboragcdo dos
servigos administrativos);

g. O apoio social (o professor percebe seus problemas que sdo de todos e
pode tracar e discutir para melhorar seus conflitos);

h. O Conflito Trabalho-familia ( as exigéncias da familia e as do trabalho).

O bem-estar do professor pode ser atingida com metas que possa atuar nas
caracteristicas da profissdo em diminuir a presenca de fatores que desencadeiam o
estresse, como na ajuda para lidar com situacfes problema, por exemplo, como o
trabalho do professor o obriga a trabalhar em equipe e a resolver conflitos com
colegas e alunos, podem desenvolver-se intervencbes dirigidas ao treino das
competéncias sociais, particularmente interpessoais e de assertividade e
colaboracéo.

Outro ponto é o professor que se obriga a desdobrar um elevado numero de
tarefas e com prazos curtos, pode-se intervir para promover a capacidade do
individuo para gerir o tempo. Pode-se ainda ajudar o professor a ajustar-se as
exigéncias do seu trabalho, procurando apoio externo quando ha uma sobrecarga de

trabalho ou ajustar o seu trabalho as suas exigéncias pessoais.



[...] entre o ideal da funcdo de professor — requerido pelo sistema,
como pelos alunos ( e seus familiares) e pelo préprio aspirante a funcéo de
educador — e as condi¢cdes que o mercado de trabalho impde, perdura um
espaco de tensdo que ocasiona um nivel de estresse  elevado,
pressionando para baixo a eficiéncia da atividade docente ( Esteves. 1999,

p.9).

Mostrar ao professor a procurar ver o lado positivo da situagéo (o professor
muito exigente porque obriga a lidar com pessoas muito diferentes, mas € um
trabalho muito desafiante e motivador).

Finalmente, no grupo de intervencdes que tém como objetivo modificar as
respostas do professor as condigBes adversas do seu trabalho, pode-se ajudar o
docente a controlar sintomas, colocando-o alerta aos sinais fisioldgicos que
acompanham uma reacdo de estresse. Ajuda-lo a aplicar técnicas de relaxacéo,
promover a pratica do exercicio fisico sdo outras intervengdes bastante importantes.
Pode-se ainda ajudar o individuo a deixar de ter determinadas respostas negativas

as situacoes adversas.

2.1.2 Sintomas do Estresse

O organismo pode ser afetado por causa do estresse em varias formas e
seus sintomas pode variar em cada individuo. Todas as mudangas que ocorre no
cotidiano sao situacdes estressantes, mesmo se ela forem positivas e trazendo
beneficios.

Lipp (1996, p. 19), afirma:

O termo (estresse) foi usado, na area de saude, pela primeira vez,
em 1926 por Hans Selye que notou que muitas pessoas sofriam de varias
doencas fisicas e reclamavam de alguns sintomas em comum, tais como:
falta de apetite, pressao alta, desdnimo e fadiga. Tal observacédo
desencadeou extensas pesquisas médicas que culminaram com a
definicdo, na época, de estresse como um desgaste geral do organismo

A necessidade de adequar o organismo para a nova fase faz inicialmente
com a fase de alarme “lutar ou fugir’ aumentando a pressado arterial e frequéncia
cardiaca, e contraindo musculos e vasos sanguineos.

O excesso de estresse pode causar desde dores pelo corpo e queda de

cabelo até sintomas sérios como hipertenséao e problemas no coracdo. O fato que o



estresse afeta o organismo se deve ao intimo relacionamento entre o sistema
imunoldgico (defesa), sistema nervoso (controle) e sistema enddécrino (hormonal).
Por isso um estresse intenso pode afetar qualquer um desses sistemas levando a
diversidade dos sintomas do estresse.

O estresse afeta 0 organismo em dois grupos de sintomas: Fisicos - dores
de cabeca, indigestdo, dores musculares, insbnia, taquicardia, alergias, insonia,
queda de cabelo, mudanca de apetite, gastrite, dermatoses, esgotamento fisico;
Psicolégicos - apatia, memoria fraca, tigues nervosos, isolamento e introspeccéo,
sentimentos de perseguicao, desmotivagao, autoritarismo, irritabilidade, emotividade
acentuada e ansiedade.

O estresse provoca transformacdes quimicas no corpo produzindo sintomas
de diversas ordens. O sistema nervoso central é considerado na literatura da area
como o responsavel por essas transformacoes.

Carvalho e Serafim (1995 p.131) fazem mencéo as transformacgdes quimicas
no corpo. Enfatizam que o corpo sob estresse sofre transformacdes quimicas e o
sistema nervoso central é responsavel por estas transformacdes, reconhecendo a
qualidade de cada mensagem captada e enviada até ele por termina¢gdes nervosas.

Por meio da sensibilidade do corpo, os centros nervosos sao informados
sobre as alteragbes que ocorrem no meio externo e interno. Essas alteracdes
sensitivas atingem a glandula supra-renal, onde ocorre a producéo da adrenalina.

Um dos problemas mais comuns na atividade de educador é a sindrome de
Burnout. Suas causas estdo na ocupacao profissional, principalmente entre
trabalhadores que lidam diretamente com pessoas e demandas variadas. E comum
entre meédicos, enfermeiros, policiais e, € claro, professores.

A Sindrome de Burnout € como uma exaustdo fisica e emocional que inicia
com um sentimento de desconforto e amplia nha medida em que a vontade de
lecionar gradualmente reduz. O que revela no Burnout é a auséncia de fatores
motivadores: energia, alegria, entusiasmo, satisfacdo, interesse, vontade, sonhos

para a vida, idéias, concentracdo, autoconfianca e humor.



Seguindo Baccaro (1997, p. 46) procura descrever os sintomas relacionados

ao estresse da seguinte forma:

a. lrritabilidade generalizada;

b. Associada a uma agressividade anormal ou uma passiva
indoléncia, dependendo do estilo da personalidade;

c. Batimentos descontrolados do coracdo e dos altos indices da
pressao arterial;

d. Secura na garganta e na boca;

e. Comportamento impulsivo ou instabilidade emocional;

f. Necessidade de chorar, de se esconder e, muitas vezes, de
correr;

g. Incapacidade de concentracédo, guerra de pensamentos e uma
desorientacéo generalizada;

h. Sentimento de fraqueza, vertigens e, muitas vezes, distancia
da realidade;

i.Predisposicao a fadiga, tendéncia a desaparecer;

j.Ansiedade, embora as pessoas nao saibam exatamente o motivo,
mas sentem medo de alguma coisa,;

k. Sintomas ligados ao aparelho digestivo: dores estomacais,
diarréia, prisdo de ventre;

|.Dores musculares, dificuldade de deglutir.



CONTEXTUALIZACAO DO STRESS: ASPECTOS HISTORICOS

Figura 2: Esquema do Stress nas areas fisica e psicoldgica
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"0 ser humano é capaz de adaptar-se ao meio ambiente desfavoravel,
mas esta adaptagao ndo ocorreimpunemente”

Levi (1971) apud Melo Filho (1992, p. 99)



O estresse do professor podera estar presente nas responsabilidades que lhe
sdo impostas pela sociedade. A familia em geral transfere responsabilidades, que
antes exercia em casa, refletidas pela auséncia dos pais e justificadas pelo fato de
ambos trabalharem fora e néo terem tempo para dedicar-se aos seus filhos. Muitas
vezes, as criancas e adolescentes levam para a sala de aula indisciplina,
desrespeito, desconsideracéo e até desvalorizagédo do trabalho do professor.

Por outro lado, percebe-se que existem precérias condi¢cdes pedagogicas, tais
como excessivo numero de alunos por sala, condicfes fisicas inadequadas, material
didatico pouco adequado as diferentes realidades e a falta de preparo psiquico dos
professores para enfrenta-los. Todas essas situa¢cdes podem provocar, no professor,
sofrimento psiquico, em que as condicbes de sua afetividade, emocéo e equilibrio
enfraguecem, gerando grandes fontes de estresse que poderao atingir o organismo,
causando-lhes inimeras doencas psicossomaticas. O estresse pode ser a ante-sala
de possiveis doencas (patologias), em consequéncia do modo errado como 0 ser
humano vive.

Diante de tantas responsabilidades e situacfes passiveis de desencadear
estresse, 0 professor precisa sentir-se fisica e psicologicamente bem. Para isso, é
necessario que este sinta prazer, que esteja com sua auto-estima elevada e receba
o devido crédito pelo que faz e pelos resultados que obtém. E necessario, que

mantenha uma relacdo positiva com seu aluno e com os colegas de trabalho.

2.2  Estresse e Tipo de Personalidade

No mundo hoje raro as pessoas que nao tiveram alguma crise de estresse.
Essa reacdo do organismo a algumas mudancas que ocorra e sao transitorio
principalmente os estresse fisico, 0 psicolégicos é mais complexos porque algumas
vezes nao sabe a causa do estresse. Independente de sua causa e como reagir a
ele é uma questao tdo individual, que, de fato, o que pode ser relaxante para uma
pessoa pode ser estressante para outra. O tipo de personalidade do individuo
determina como ele lidard com situacdes estressantes. Com isso entra a importancia
de saber os tipos de personalidade, que possa identificar as provaveis causas de
estresse.

Estudos feitos pelos cardiologistas americanos Meyer Friedman e Ray

Rosenman, concluiram que pessoas de personalidade do tipo B, assim



classificadas, foram consideradas mais eficientes para lidar com o estresse do que
as pessoas de personalidades do tipo A, que estavam mais sujeito a sofrer
problemas cardiacos.

A personalidade do tipo A tem suas caracteristicas como: perfeccionismo;
agressiva; espirito altamente competitivo; tensdo constante; depressao; dificuldade
para delegar autoridade e dizer ndo; problemas para estabelecer prioridades.

Personalidade do tipo B as caracteristicas predominantes séo : nao luta
contra o relégio; ndo compete compulsivamente; estabelece objetivos definidos para
sua realizacdo profissional; ndo é muito critico consigo nhem com os outros e relaxa
sem sentimento de culpa.

Friedman e Rosenman (1974) propuseram duas categorias de personalidade:

Tipo A, mais propensa ao estresse, que compreende pessoas impacientes,
apressadas, competitivas, ansiosas, perfeccionistas, que levam a vida em
ritmo acelerado, e sentem-se culpadas quando descansam ou relaxam; e
Tipo B, referente a individuos que ndo sentem necessidade de impressionar
terceiros, que sdo capazes de trabalhar sem agitacdo, relaxam sem
sentimento de culpa, e ndo padecem de impaciéncia ou do senso de
urgéncia, sendo, assim, menos propensos ao estresse.

Como estratégias de defesa e/ou combate contra o estresse entende-se um
esforco cognitivo e comportamental do individuo na tentativa de gerenciar tanto o
ambiente como as demandas internas e os conflitos que possam estar afetando-o
(ALDWIN, COYNE & LAZARUS, 1981). As estratégias podem ser também
compreendidas como tentativas ativas e/ou passivas do ser humano no sentido de
responder, reduzir impactos ou mesmo eliminar ameacas (DEWE, 1992).

As politicas educacionais, por sua vez, devem desenvolver mecanismo no
intuito de reduzir ou amenizar 0s estressores, estimular o professor enquanto
pessoa e profissional, prover condicbes adequadas de trabalho, e outros,
favorecendo a produtividade.

Promover o contacto com outros profissionais e a socializacdo de novos
conhecimentos, interagdes interpessoais saudaveis e ambientes relaxantes sao
exemplos de estratégias organizacionais que geram beneficios as empresas/
instituicdes e aos enfermeiros. A operacionalizacado dessas sugestdes proporcionara
um clima organizacional, que, segundo Chiavenato (1995), favorece a motivacao, a
autoestima e a satisfacdo das necessidades pessoais. Para que essas estratégias

de enfrentamento sejam eficazes é necessario que sejam implementadas acoes



conjuntas, tanto no ambito individual como no organizacional. Assim sendo, 0
organismo sera capaz de lidar com as pressfes do cotidiano sem que elas se
transformem em estresse ocupacional.

Quando a escola é motivo de constante frustracdo para o docente as
consequéncias tendem a ser negativas. Ocorrendo a frustracdo, a impossibilidade
de atingir metas ou objetivos pessoais, gera-se 0 estresse e outros comportamentos
negativos como a agressdo, a fuga, a esquiva (faltas, absenteismo, doenca),
persisténcia em respostas inoperantes, desvio de atencdo e de compromisso,
negacdo do fato, mudancas constantes de plano de acdo e de estratégia, falta de
adesao ao projeto pedagdgico, critica pela critica, oposicédo descabida etc.

Como lembra Pereira (1999), ha condigbes para recorrer a aspectos
caracteristicos pré-existentes na cultura nacional, na comunidade ou mesmo na
classe ou grupo a que a empresa esta vinculada. Segundo o referido autor, podem
ser considerados aspectos como 0s a seguir enfocados, feita a adaptacdo para o

meio escolar:

a. ldentidade Pessoal e Profissional dos docentes e como elas se
relacionam em geral com a organizacdo escolar e, em particular, com a
escola em que atua. Isso pede que o diretor conheca o docente com que
trabalha de forma técnica-cientifica. Para tanto, precisa contar com o0 apoio
de um Psicologo Escolar competente que também o assessore no
planejamento do clima organizacional otimizando o uso das caracteristicas

pessoais.

b. Autonomia Pessoal € necessaria, devem ser estimuladas e oferecidas
oportunidades para que o0s docentes atuem com autonomia,
responsabilidade, criatividade e criticidade, porém, de acordo com o projeto
pedagdgico da escola em cuja elaboragcdo devem ter participado. No
sistema educacional brasileiro muitas sdo as barreiras formais e informais
encontradas neste aspecto. Até mesmo 0s gestores usufruem de poucas
oportunidades reais neste sentido, sendo sufocados pelos procedimentos
burocraticos e geradores de indices elevados de estresse tanto para os

diretores como para os docentes. A centralizacéo, a determinagcdo de usos



de modelos tedricos e procedimentos especificos reduzem a autonomia em

detrimento da qualidade.

. Estrutura organizacional € um aspecto que deve ser flexivel, aberta,
dispor de praticas diversificadas e rede de comunicagdo eficiente. Em
escolas particulares, em tese, é mais facil dispor de modelos
administrativos menos burocraticos, modernos e mais facilmente
renovaveis do que ocorre na escola estatal. No Brasil a estrutura
organizacional, com a municipalizagcdo do ensino fundamental, poderia
alcancar esta condicdo mais facilmente se tivesse ela prépria mais
autonomia da estadual.

. Rede de Apoio Social €é uma caracteristica que se espera existir no
ambito escolar propiciando ao docente a expectativa de ser apoiado nas
circunstancias em que vivencie dificuldades pessoais ou profissionais. Esta
rede deve ser estimulada pela equipe técnica, especialmente no que
concerne as habilidades e competéncias relevantes para o éxito do
processo ensino-aprendizagem. Face ao rapido e mutavel avanco nas
tecnologias educacionais, as condi¢des de formagéo e de atualizacao dos
docentes precisam ser cuidadas para ndo gerar estresse negativo alto que
vai se evidenciar no contexto da sala de aula. Mas os problemas pessoais,
inclusive os de vida privada, precisam também do apoio aqui referido.
PsicOlogos escolares, grupos de trabalho e outras possibilidades podem

servir neste contexto.

. Estilo de lideranca é entendido como forma pela qual a chefia direciona
ou comanda a escola, inclusa esta a lideranca natural. O estilo de liderancga
espera-se que nao gere uma cultura de pressao, punitiva, com exagero de
demanda, de regras e de normas. Novamente, o psicélogo escolar com
base na psicologia organizacional ou o psicologo organizacional atuando
em projeto escolar especifico podem ser de grande valia para os diretores.

Sistema de recompensa €é um aspecto que deve existir em toda

organizacdo para garantir o desenvolvimento pessoal e profissional, a



adesao, a organizacdo e o clima adequado. Usualmente, em especial no
gue concerne ao professor, em todos os niveis, ndo ha realmente, no
Brasil, um sistema de recompensas ou refor¢cos. Todavia, 0 gestor pode
cuidar para que formem um sistema provendo reconhecimento e outros
reforcos positivos para os docentes, para 0 que precisa conhecer o que é
realmente reforgcador para os professores.

. Sistema de Gestdo de Conflito é outro aspecto que também deve ser
preocupacdo dos gestores académicos ja que, em situacdo de conflito,
sempre se tem altos niveis de estresse com sérios efeitos no clima da
escola, no trabalho com e dos alunos (quanto mais alta a escolaridade, pior
o resultado), na lideranca etc. E preciso que os conflitos sejam resolvidos

com prontidao, justica (transparente e com regras explicitas) e eficiéncia.

. Valorizacdo do Risco é um cuidado que se precisa ter para assegurar a
renovacdo metodoldgica, tecnoldgica, conceitual e outras. Professores que
se envolvem em novas propostas, que se renovam, precisam de apoio, de
reforco para se manterem inovadores, por terem assumido o risco do
progresso. Ao mesmo tempo € preciso cuidar de reforcar sua
responsabilidade, criatividade e cuidado ao assumir risco, tendo por lastro
o0 conhecimento cientifico, e experimentar as inovacdes dentro dos
parametros da metodologia cientifica. Nem sempre estes cuidados s&o
tomados e valorizados. Surgem resultados negativos cuja origem €

desconhecida, emerge o estresse e o quadro se complica.

Simbolos séo itens a serem valorizados como forma de dar maior coesao
ao grupo. Isto implica em desenvolver e manter ritos, cerimonias,
metaforas, festas informais e a propria histéria da instituicdo, de cada

escola em patrticular.

Valores da sociedade, da comunidade e da propria es  cola precisam ser
cuidados de modo a n&o se constituirem em controles repressivos. E
importante que os valores contribuam para integrar as pessoas e para

aumentar a eficiéncia do grupo. Estratégias de comportamento devem ser



usadas para que ocorram afirmacdo pessoal e ativismo em favor dos

objetivos da escola.

k. Diversidade Cultural - ndo se pode ignorar que muitas escolas convivem
hoje com grande diversidade -cultural, o que pode gerar conflitos,
inadequacdes metodoldgicas, valores divergentes. Isto pede a gestdo da
diversidade cultural e a formacdo do docente para lidar com ela,
conhecendo tecnologias de ensino compativeis. Caso contrario, podera
ficar alienado e prejudicar sensivelmente o aluno diferente, ou ficar muito
estressado face a sua incompeténcia para responder adequadamente a
situacédo. Isto conduz a outra base importante do estresse do docente - 0
contexto da sala de aula.

Assim, o estresse do professor tem muita relacdo com a sua formacéo
académica, que deve capacita-lo muito bem em Psicologia em tépicos diversos
como: tecnologia do ensino, capacidade de planejar e garantir sua educacéo
continuada, conhecimento cientifico das variaveis que influem em docentes e
alunos, e mesmo em conhecimento de metodologia cientifica para que possa
trabalhar com mais seguranca, assumir 0s riscos nas inovacdes, testando-as
adequadamente etc. A sala de aula € um laboratério e o docente deve ser um
pesquisador capaz de contribuir para que se conheca cada vez mais sobre o que
nela ocorrem, seus personagens, 0 ensino-aprendizagem, as relacdes interpessoais,
0S materiais, a organizacdo, a ergonomia etc. O professor deve estar preparado
para trabalhar com todos estes aspectos, estes pacotes de variaveis, usando
estratégias comportamentais que evitem os efeitos negativos dos estressores que
estdo associados a esta variedade de situacdes. Precisa ter competéncia para
pesquisar a realidade em que atua e avaliar cientificamente o impacto de sua acao
na gestao escolar.

Lick (2006) afirma que o termo gestdo escolar possibilita superar o enfoque
limitado de administracdo, de modo que os problemas educacionais sdo complexos
e necessitam de visao global e abrangente, assim como acdes articuladas,
dindmicas e participativa. Para a autora, a mudanca terminolégica surge “[...] para

representar novas idéias e estabelecer, na instituicdo, uma orientacao



transformadora, a partir da rede de relagcdes que ocorrem, dialeticamente, no seu
contexto interno e externo” (LUCK, 1998, p.35).

Lick (2006) defende que, paralelamente a adocdo do termo gestdo na
legislacdo e nas organizacfes escolares, ocorre também a adocdo de principios e
valores mais democraticos no ambiente escolar. Consequentemente, ha maior
abertura a participacdo da comunidade escolar no cotidiano da escola, assim como
possibilita uma visdo mais abrangente dos problemas educacionais e da propria

organizacao escolar.

Sem essa orientacdo, todos os esforcos e gastos sdo despendidos
sem muito sucesso, mediante a atuacdo orientada por: a) adotarem
perspectivas burocraticas, isoladas e eventuais; b) focalizarem projetos
isolados, na busca de solucbes topicas e localizadas, e sem participacao,
na fase de planejamento, dos envolvidos na acdo para implementéa-los; c)
enfatizarem a realizacdo das atividades, sem orientacao clara e empenho
determinado pela realizacdo de objetivos e promoc¢do de resultados
significativos. No entanto, estes aspectos, dentre outros, tém ocorrido na
educacdo brasileira, evidenciando a falta de reconhecimento de que a
realidade é dinamica (LUCK, 2006, p.25).

Lick (2006), os principios, atitudes e acfes encontradas implicitamente no
termo gestdo possibilitam um cerceamento de acdes mecanicas ou apenas
burocraticas; da realizacdo de atividades desprovidas de sentidos e objetivos em
comum; bem como de acdes isoladas sem visdo de conjunto. A gestdo educacional
corresponderia & area de atuacao responsavel por estabelecer o direcionamento e a
mobilizacdo capazes de sustentar e dinamizar o modo de ser e de fazer dos
sistemas de ensino e das escolas, para realizar acdes conjuntas, associadas e
articuladas, visando o objetivo comum da qualidade do ensino e a qualidade de vida

de todos os atores envolvidos na gestéao escolar.



3. METODOLOGIA

A metodologia define os possiveis resultados do trabalho. Para Luft (1991, p.
420), “Metodologia é o tratado dos meétodos, onde método € ordem seguida na
investigacao, no estudo, na persecucao de quaisquer objetivos”.

Diante das informacdes colhidas por meio da aplicacdo das técnicas utilizadas
e da observagdo, as mesmas serao sintetizadas e apresentadas na forma de

graficos e textos.

A analise de textos em pesquisa cientifica tem sido conduzida
principalmente mediante um método denominado de Analise de Conteldo.
Este segundo Weber (1990), usa uma série de procedimentos para levantar
inferéncias validas a partir de um texto. O método busca classificar
palavras, frases, ou mesmo paragrafos em categorias de conteldo.
(ROESCH; MELLO, 1999, p. 169).

Antes da coleta adquirida através da pesquisa exploratéria, ja existia uma
visdo particular por parte da pesquisada, confirmada pela escolha da pesquisa
realizada. Neste momento teve-se como objetivo conseguir respostas as perguntas

do questionario.

Desde o inicio da coleta de dados, o analista qualitativo ja comeca a
decidir sobre o significado dos dados — anotando suas regularidades,
padrées, explicagcbes, configuragbes possiveis, fluxos causais e
proposicdes. De fato, o pesquisador pondera tais conclusdes, mas as
mantém, em suspenso até finalizar a coleta. (ROESCH; MELLO, 1999, p.
261).

O presente estudo constitui-se de um estudo de caso onde a pesquisadora
busca os conceitos das coisas pela motivacdo de estar vivenciando uma situacao

em que se encontra envolvida na procura de solucdes préaticas para problemas reais.

3.1 Conceitos Centrais

No atual contexto, claramente se observa sinais de diminuicdo da qualidade
de vida no trabalho e o aumento da incidéncia de estresse, que foi considerado,



recentemente, pela Organizacdo Mundial de Saude, como uma epidemia que atinge

20% da populagcdo mundial.

Segundo Fontana (1994), o estresse vem a ser uma exigéncia imposta sobre
as capacidades de adaptacdo da mente e do corpo, devendo ser encarado como um
fato natural e em nivel minimo, até desejavel, pois ndo se relaciona,

necessariamente a eventos negativos.

Para Selye (1956, p. 12):

Estresse é o estado manifestado por uma sindrome especifica que
consiste em todas as mudangas ndo especificamente induzidas, dentro de
um dado sistema bioldgico.

Especificamente sobre o estresse ocupacional, Cooper, Sloan e Williams
(1988), cujos trabalhos representam um marco importante para tematica, o definem

como

“...uma caracteristica negativamente percebida pelo individuo,
resultante de estratégias inadequadas de combate as fontes de estresse, e
gue trazem conseqliéncias negativas para ele tanto no plano mental como
fisico.” (p. 7).

3.2 Tipo de Pesquisa

Para a realizacdo deste trabalho, foi feita uma pesquisa exploratoria, através
de um estudo de caso, de enfoque qualitativo, pois apoiou-se numa Vvisédo
amplificada, num olhar diferenciado sobre a realizacao investigada (DEMO, 2002),
assim como se procurou obter fatos descritivos pelos docentes (RICHARDSON et
al., 1999; COZBY, 2003; TRIVINOS, 1987).

3.3 Populacéo e Amostra

Optou-se, a fim de poder trabalhar com os docentes da Escola Municipal de
Educacao Infantil e Ensino Fundamental X. A amostra obedecera ao critério nao-
probabilistico de amostragem por livre adesdo, em que os docentes serdo
convidados a participar de uma pesquisa que adere voluntariamente. No total, foram



abordados 10 docentes, dos quais 10 responderam a pesquisa, realizando um
censo, ou seja, o total da populagéo corresponde ao total da amostra.

3.4. Local de Pesquisa

A Escola Municipal de Educacéo Infantil e Ensino Fundamental X situa-se a
Rua Coronel de Queiros 750, Planalto Airton Sena, Fortaleza, Ceara, Brasil.

3.5. Tipos e Fontes de Informacdes

Os docentes do turno diurno da Escola Municipal de Educacdo Infantil e
Ensino Fundamental X.

3.6. Instrumentos e Técnicas de Coleta de Dados

Foi utilizado o questionario composto por uma versdo reduzida do
Occupational Stress Indicator — OSI (Cooper, Sloan e William, 1988), e por uma
parte complementar, intitulada Situacdo de Trabalho, para levantar dados
especificos da categoria profissional em questdo. O questionario foi constituido por
questdes fechadas, adotando-se uma escala estruturada com opcdes de resposta
em seis pontos (variagcbes de 1 a 6). O questionario foi aproveitado de outra
pesquisa realizada em Belo Horizonte, através de alunos de pés-graduagdo com o

tema “Estresse ocupacional de ensino superior”.

3.7.Técnicas de Analise e Sistemas Utilizados

O tratamento dos dados quantitativos foi realizado por meio do crivo de
respostas do questionario, analisando cada item separadamente. O roteiro inicial
contempla questdes relacionadas a visdo do papel do professor de uma maneira
geral e também especifica da Escola Municipal de Educacédo Infantii e Ensino
Fundamental X, suas exigéncias, dificuldades e limitacdes, as relacbes com o0s
alunos e colegas de trabalho, conflitos e recompensas.

Os dados coletados através do questionario estdo apresentados em graficos,

através do EXCEL e serdo avaliados de acordo com a literatura.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa esta demonstrada através de graficos para fortalecer o
entendimento da monografia sobre estresse ocupacional dos docentes da Escola

Municipal de Educacéo Infantil e Ensino Fundamental X.

4.1 Perfil dos Docentes

Sexo dos Docentes
120%

100%

100%

80%

60Y%

40%

20%

0%
0% '

Masculino Feminine

Graéfico 1 — Sexo dos docentes
Fonte: Dados da Pesquisa

O quadro dos docentes é composto, exclusivamente, do sexo feminino.
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Graéfico 2 — Faixa salarial dos docentes
Fonte: Dados da Pesquisa

A maioria dos docentes recebe mais de R$ 1.500,00.
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Grafico 3 - Titulagdo dos docentes
Fonte: Dados da Pesquisa

Cerca de 45% sdo graduadas e 54% sao especialistas.
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Gréafico 4 - Carreira profissional
Fonte: Dados da Pesquisa

Cerca de 18 % dos docentes sdo recém-empregados na instituicao
enquanto a maioria tem mais de 7 anos de instituicdo. Todos os docentes tém

carga horaria de 240 horas.

Faixa Etaria dos Docentes
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Gréfico 5 - Faixa etaria dos docentes
Fonte: Dados da Pesquisa

Em relacéo a faixa etaria, uma grande parte dos docentes tem em torno
de 40 anos. Observou-se que na instituicdo de ensino, ndo ha professores com
idade menos que 30 anos.
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Gréafico 6 - Estado civil dos docentes
Fonte: Dados da Pesquisa

s

Cerca de 60% dos docentes sdo casados e o0 restante é

descompromissado com o casamento.
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Gréfico 7- Numero de filhos
Fonte: Dados da Pesquisa

Cerca de 54,54% dos docentes tem mais de um filho.



Area de Trabalho

70,00% -

61,54%

60,00% -
50,00% -
40,00% - 38,46%
30,00% -

20,00% -

10,00% -
0,00%

0,00% -

Educacdo Infantil Fundamental Fundamentalll

Gréfico 8 - Area de trabalho
Fonte: Dados da Pesquisa

Com relacéo a area de trabalho todos os docentes estdo atuando na sala

de aula e a maioria estdo na educacao infantil.
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Grafico 9 - Numero de emprego
Fonte: Dados da Pesquisa

Mais de 60% tém um emprego com 240 horas e os demais ensinam em

outras escolas somando com 240 horas.



Assim, depreende-se do perfil da maioria dos docentes que: todas séo
femininas com mais de 30 anos de idade, sdo casadas com filhos, ganham acima
de R$1.500,00, possuem pos-graduacao e estao trabalhando na area ha mais de

sete anos com educacéo infantil.

4.2 Alguns Héabitos dos Docentes

Sedentarismo
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Grafico 10 - Pratica d atividade fisica
Fonte: Dados da Pesquisa

A grande maioria ndo pratica atividade fisica.
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Grafico 11 - Tabagismo
Fonte: Dados da Pesquisa

Verificou-se que o0s docentes pesquisados na sua maioria sao nao-
fumantes.
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Grafico 12 - Em relagéo ao consumo de bebidas alcodlicas.
Fonte: Dados da Pesquisa

Uma consideravel parte da amostra, dos professores investigados,

mencionou nao ter o habito de ingerir bebidas alcodlicas.
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Grafico 13 - Em relag&o a licenga médica nos ultimos trés meses..
Fonte: Dados da Pesquisa

Um grande percentual dos professores ndo tiraram licenca meédica nos

ultimos trés meses.
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Grafico 14 - Em relagéo a consulta médica nos ultimos trés meses..
Fonte: Dados da Pesquisa

Com relacdo a consulta médica a maioria apontou que agendou consulta

médica nos ultimos trés meses.

Assim, depreendem-se 0s seguintes habitos da maioria dos docentes: sao
sedentérios, ndo fumam nem bebem bebidas alcodlicas nem entraram de licenca
médica nos ultimos trés meses, apesar da grande maioria ter realizado consulta

meédica no mesmo periodo.

4.3 Como os Docentes se Sentem ou se Comportam

r
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Graéfico 15 - Nivel de salde mental.
Fonte: Dados da Pesquisa

Quanto a sintomas mentais de estresse, a maioria dos docentes foram

categorizada com nivel elevado de saude mental.
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Grafico 16 - Nivel de salde fisica
Fonte: Dados da Pesquisa

No que se refere a sintomas fisicos, a maior propor¢cdo dos docentes

apresentou um nivel baixo de bem-estar, de saude fisica.

4.4 Como os Docentes se Comportam Geralmente e Como Interpretam os
Eventos a sua Volta

Tipo de Personalidade

Ded4.0ab6,0-A 40,33%
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Grafico 17 - Tipos de personalidade
Fonte: Dados da Pesquisa

Mais de 40% dos docentes tém a personalidade do tipo A, ou seja,

possuem uma personalidade mais propensa ao estresse, que levam a vida de



forma acelerado, e sentem-se culpados quando descansam ou relaxam. O tipo
AB predomina mostrando que muda de opinido com facilidade. Esse tipo de
personalidade é racional ao extremo e critico. Tem uma facilidade de fazer varias
atividades ao mesmo tempo e é organizada. O tipo B € uma minoria ndo sentem
necessidade de impressionar terceiros, ndo consegue se agitar, relaxam sem
sentir culpa e ndo padecem de impaciéncia ou do senso de urgéncia, sendo

MEeNnos Propenso ao estresse.

Locus de Controle
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Del.0a3,4-Interno 28,27%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

Graéfico 18- Lécus de controle
Fonte: Dados da Pesquisa

No que diz respeito a l6cus de controle, a maioria apontou para um lécus

de controle externo. Onde os fatos que a rodeiam influencia na sua rotina.
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Grafico 19 - Propenséo ao estresse
Fonte: Dados da Pesquisa

O que se observou com o estudo da personalidade foi a conjugacao de

personalidade A e AB € mais propensa ao estresse.

Fontes de Pressao/ Insatisfagao no Trabalho
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Grafico 20 - Fonte de pressao/ insatisfagao no trabalho
Fonte: Dados da Pesquisa

A grande maioria dos docentes tem pressaol/insatisfacdo mediana e baixa

no trabalho.



4.5 Utilizacdo das Estratégias Potenciais de Combate ao Estresse

Estratégias de Combate/Defesa contra o
Estresse
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Grafico 21 - Estratégia de combate e/ou defesa contra o estresse
Fonte: Dados da Pesquisa

Observou que uma parte razoavel dos docentes utiliza forma de tentativa
para reagir das fontes de pressao e dos efeitos do estresse. O cansaco da
semana, leva ao estresse. Muitos docentes perdem o sono, que é a grande fonte
de recuperacao, passando para ser um motivo adicional, onde o docente se sente
obrigado a dormir, realcando a insdnia e o aumento do cansaco.



5. CONSIDERACOES FINAIS

Percebemos que a expressao gestao educacional contém em si a gestao
de sistemas de ensino e a gestéo escolar, na qual a idéia de gestao passa por todos
0s segmentos do sistema, tanto a nivel macro quanto a nivel de escolas (micro),
com isso percebemos que a busca da qualidade de vida faz parte da dinamica
democrética gestada no coletivo da escola.

Sabemos que em gestdo escolar, 0s processos prevéem uma ampla e
continuada acao que se estende a dimenséo técnicas e politicas que sé produzem
um efeito real quando sédo unidas entre si, compartilhadas por todos de maneira
dindmica, inacabada de maneira permanente.

Com relacdo a legislacdo, vimos que no ambito do governo também
houve a alteracéo terminoldgica, principalmente na legislacdo Federal, onde a partir
da Constituicdo de 1988 e na Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional
aprovada em 1996, a gestdo democratica € apontada como um dos principios do
ensino publico e amplia a necessidade de participagdo dos professores e da
comunidade escolar na elaboracdo do projeto politico pedagdgico das escolas e nos
conselhos escolares e equivalentes, tentando equacionar os problemas vividos pela
comunidade escolar.

A escola constitui-se num espaco plural, heterogéneo, que reproduz
contradigcbes e ambiglidades, no entanto, € possivel, pensar numa visdo de escola,
no agrupamento de pessoas que fazem parte de uma gestdo escolar, ou seja,
pensa-la como detentora de potencialidades emancipadoras, através da qual elas
podem contribuir para abrir espacos de participacdo dentro da proposta politica
pedagogica.

Nesta l0gica, o gestor escolar passa a ser entendido como um educador
e nao tanto como um gestor de processos organizativos que buscam a qualidade de
vida de todos os envolvidos. A sua autoridade serd legitimada ndo pela sua
habilidade em manusear técnicas de gestdo, mas pelo seu perfil de pessoa e de

educador, capaz de multiplicar os espacos em que as relacdes de poder estaréo



abertas a participacdo democratica, visando solucionar os problemas e minimizar os
conflitos interpessoais.

Observou-se que as mudancas estao ocorrendo no processo do trabalho dos
professores e estdo afetando diretamente na vida de cada um e causando males a
sua saude, prejudicando a qualidade de vida tdo defendida por todos em especial os
pesquisadores da gestdo educacional e escolar.

As docentes pesquisadas tém mais de 30 anos de idade, sdo casadas com
filhos, ganham acima de R$1.500,00, possuem pos-graduacdo, estao trabalhando
na area ha mais de sete anos com educacéo infantil, sdo sedentarias, ndo fumam
nem bebem bebidas alcodlicas nem entraram de licengca médica nos ultimos trés
meses, apesar da grande maioria ter realizado consulta médica no mesmo periodo.
A maioria foi categorizada com nivel elevado de saude mental e com nivel baixo de

bem-estar de saude fisica.

Mais de 40,33% das docentes tém a personalidade do tipo A, mais propensa
ao estresse; o tipo AB predomina (42%) mostrando flexibilidade de opinido,
racionalidade, organizada e possui facilidade para realizar varias atividades ao
mesmo tempo. A maioria apontou para um locus de controle externo, onde os fatos
externos influenciam no trabalho. Diante da associacao do estudo da personalidade
com o do lécus de controle, observa-se que 92% das docentes pesquisadas séo
mais propensas ao estresse no trabalho.

A sociedade exige pessoas qualificadas com ética profissional e impde aos
docentes atribuicdes que levam além do conhecimento, trabalho que precisa ser
desempenhado com carinho, amor, dedicagcdo, muita competéncia e exercendo
funcdes com a responsabilidade de quem pode agir em prol de uma sociedade mais
humana e com cidaddos mais criticos e participantes, permeado de limitacdes e
desafios. No entanto, salientam-se dois pontos que podem ser considerados
positivos; primeiro, 0s docentes pesquisados demonstraram muito tolerancia as
pressbes do cotidiano, como envolvimento em conflitos entre docentes e alunos,
falta de incentivos, as condicbes de trabalho e aos baixos salarios. Segundo, os
professores tém procurado superar essas dificuldades com criatividade, zelando as
suas condi¢des de saude e relaxando nos finais de semanas deixando os problemas

de trabalho nas escolas.



Para isso, a Gestdo Escolar, através do processo de gestdo democratica e
participativa, tenta intervir no bem estar do professor na qualidade de vida,
incentivando e proporcionando ambiente mais prazeroso e investindo recursos para
melhorar o ambiente escolar.

De acordo com a pesquisadora do Laboratério de Psicologia do Trabalho da
UnB (Universidade de Brasilia), 16ne Vasques-Menezes, no caso do professor, a
razdo do estresses esta ligada, sobretudo, a falta de reconhecimento. "A
desvalorizacédo do professor, seja ela por parte do sistema, dos alunos e da propria
sociedade. Os gestores devem assegurar politica de qualidade que contemple a
sociedade, apresentando aos docentes atitudes politicas que eliminem ou
minimizem o estresse no trabalho, tais como:

a. Melhores condi¢bes de trabalho,

Reducéo da quantidade de alunos numa sala de aula,
Trabalhar em equipe de forma compartilhada e cooperativa,
Receber salarios dignos,

Motivacao e incentivos,

-~ ® o o0 T

Busca continua de boa convivéncia com os alunos,

Participar da construcao do curriculo e do projeto pedagdgico da escola,

= «Q

Praticar exercicios fisicos,

Descansar e se divertir fora da sala de aula.

j. Buscar lazer, entretenimento como danca, cinema, viagens SsOcCIiO

culturais,etc.

O professor deve estar com Otima saude fisica e mental para que tenha
condicbes de oferecer uma aula satisfatoria, prazerosa, despertando o desejo de
conhecer, a paixdo de aprender dos alunos o direito de receber uma aula de
qualidade, dentro dos principios de uma gestao escolar aberta, democratica e por

ISSO mesmo em constante reflexdo de busca de sentidos e significagdes.
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ANEXO

Questionario sobre Estresse

Perfil do Docente

)

Sexo ( ) masculino () feminino
Faixa Salarial ( )Menos de 3( ) De 3 a 6( ) De 7 a 10
salarios minimos| salarios minimos | salarios minimos
Titulacdo Completa | ( ) Mestre ( ) Especialista ( ) Graduado ( yeliMédio
Carreira ( )<lanona( )De2a4d4angy )De5a7anosné ) >de 7 ano
instituicao na instituicao instituicao de instituicdo
Carga Horaria () 60 horas () 120 horas () 240 horas () 3B@h
Faixa Etaria () <20 anos () De 21 a30anés) De 31 a40 anog () +de 40 an
Estado Civil () Casado(a) |() Divorciado(a) |( ) solteiro(a) () Viavo(a)
Numero de Filhos | () nenhum () 1filho(a) () 2filhos(as) ( pHilhos(as)
Area de Trabalho |( ) Educ. Infantil| ( ) Fundamental | ( ) Fundamental ]l () EJA
Numero de Emprego| ( ) 1 emprego () 2 empregos () +de 2 emmeago

SECAO |
Esta parte do questionério visa conhecer alguseue habitos.
1.Vocé pratica um programa efetivo de exercic{o$ Sim ( ) Nao
fisicos: 15 a 30 minutos de exercicios, 3 vezes por
semana, por exemplo?
2.Vocé fuma? () Sim () N&o
3.Vocé consome bebidas alcoodlicas? () Sim ( ) Nao
4.Vocé tirou alguma licenca médica nesses ultimds 3Sim ( ) Nao
meses?
5Nesses Ultimos 3 meses, vocé teve que if(apSim ( ) Nao
médico por estar doente?
6. Vocé vem pensando em se demitir de seu seryicpNunca ( ) Raramente

ultimamente?

() Frequentemente

() Muito frequentemen




SECAO II

PARTE A: Como vocé se sente ou se comporta

A parte “A” desta secdo se centra nos seus serttisienem como eles sdo afetados pela

pressdo que vocé percebe em seu trabalho. Por, failize a escala de respostas abgixo,

indicando o grau de concordancia que reflete ain mais proxima de sua realidade.

Considere como vocé tem se sentido nos ultimosneses.

Questodes 1 2 3 4 5 6
I 2

08 o|o® o 3z
SeS|SEELE (€
cEco|o5 35 8|8E
O+« 0| O0wg g  2|2=
O8lojlogdnoano|no?l

1.Vocé diria ter uma “estrutura mental positiva”’eqihe

permitisse sentir-se capaz de superar suasuldidides

presentes e futuras e de encarar facilmente desafomg

resolver dilemas e tomar decisdes dificeis.

2. Algumas vezes, durante um dia comum, vocé semte-

nervoso, impaciente ou com humor alterado, poreszjue

nem sempre tém uma explicacdo 6bvia.

3. Na realizacdo de seu trabalho, vocé tem percetinal

reducéo da sua autoconfianca e tem se questionsdtoga

sua propria capacidade.

Se colegas e amigos o tratam de fornifeliercte, vocé tem a

tendéncia de se preocupar com 0 que possa ter daitm

ofendé-los

5.Vocé tem apresentado dificuldade para dormir.

6. Se as atividades que vocé realiza comecam &rdaao

VvOocé sente-se inseguro ou em panico, como S 0S

acontecimentos estivessem saindo do seu controle.

7. Vocé considera que tem sido capaz de identiiqasolver
eficientemente 0s seus problemas pessoais e @éhimab

8. Com o passar do tempo, vocé tem vivenciado B®ngo

periodos nos quais se sente triste e melancolicoapbes qu
simplesmente ndo pode explicar.

D

9. No que se refere a acbBes e decisdes, VOCcé tea
tendéncia a ser uma pessoa sempre preocupada IET e
possa ter cometido no passado.

um

10. No seu dia-a-dia, vocé tem notado o esquecomdat
nomes, fatos, compromissos etc.

11. Vocé tem sonhado com temas relacionados aalliab
como faculdade, alunos, sala de aula, provas etc.

12.Vocé tem apresentado dificuldades de concemtracd
atividades diversas.




PARTE B: Como vocé se sente

A parte “B” trata mais especificamente da freqi@&rm@m que problemas fisicos se manifestam.
As questdes pressupdem que vocé possa avaliarstelo ale saide com significativo grau de
precisdo, desde que seja 0 mais honesto possiveuaa respostas. Utilize a escala abaixo|para
responder a todas as questdes indicando o0 nimemspgondente a sua realidade. Considere
como referéncia para suas respostas os Ultimoés] (heses.

Questdes 1 2 3 4 6

Nunca

Muito

raramente

As vezes
Normalmente
Frequentemente |,
Sempre

1. Sensacao de cansaco e/ou tristeza sem raz&mtapar

2. Tendéncia a comer ou beber ou fumar mais do quseial.

3. Respiracao ofegante.

4. Sensacédo de tonteiras.

5. Tremedeira muscular (palpebras etc.).

6. Sensacdo de “pontadas” ou dores no corpo (cabelcama
estbmago etc.).

7. Sensacéo de desanimo ao se levantar de manha.

8. Rouquidéo.




SECAO Il

PARTE A: A forma como vocé se comporta geralmente

O objetivo desta secdo é descrever a forma comd @ocara as coisas e, também, seu esti
vida e de comportamento (parte A). Visa, aindegrd@har o quanto vocé sente que pode ou
influenciar os fatos da sua vida (parte B). Utileeescala abaixo para responder a toda
guestdes desta secado indicando 0 numero corresgeraleesposta.

lo de
nao
1S as

Questdes 1 2 3 4 5 6
I 32
[ = = )
SEg|8EEEE |25
GE 5|58 3% 3| 8E
28 5|85 655 65|88
QA8 al0gO0go |08
1. Eu n&o sou particularmente ambicioso de forner ama
necessidade de sucesso na carreira.
2. Quando estou conversando com outra pessoa, maami
cabeca ja antecipo o que ela vai falar.
3. Eu ndo sou uma pessoa que se comporta continteuche:
forma competitiva ou que tem necessidade de sdromein
tudo que faz.
4. Eu tenho um ritmo de vida acelerado, pois fagzas
rapidamente como falar, caminhar e comer entr@asutr
5. Eu sou uma pessoa tranqguila que leva a vida etené.
6. Sou um tipo de pessoa muito impaciente, que |tem
dificuldade em esperar, especialmente, por pessoas.
PARTE B: Como vocé interpreta os eventos a sua valt
Questdes 1 2 3 41 5 6
I 32
[ = = [
S5 8|8ESEE|E5
GE o|c® 3838 3|3 E
28 5|85 65565|68
QN8 Aa|l0gO0go|o8
1. Avaliagbes de desempenho néo refletem a realidaeim
qudo duramente os individuos trabalham.
2. Embora algumas pessoas tentem controlar| os
acontecimentos da empresa, participando de ate#&sdciais
ou politicas internas, a maioria de nés esta sugeibfluencias
gue ndo pode compreender ou controlar.
3. As pessoas que desempenham bem seus trabathos sa
geralmente, recompensadas.
4. Conseguir um emprego que VOocé quer, na maiasg d
vezes, é uma questdo de sorte.
5. A maioria das pessoas sdo capazes de fazer besn s
proprios trabalhos, desde que se esforcem.
6. A geréncia pode ser injusta ao avaliar o subadd uma
vez que a performance dele €, muitas vezes, inflada pot
fatores fora do seu controle.




SECAO IV

Quase tudo pode ser uma fonte de pressédo pararelgmeum determinado tempo, e individuos
percebem, de forma diferente, potenciais fontepmssdo. Quando alguém diz que €sta
momentosob extrema pressao no trabalh@eralmente quer expressar que tem muito tralpsham
fazer. Entretanto, isto € uma meia verdade. Os iaixo relacionados sdo todos potenciais fontes
de presséao ou insatisfacao no trabalho. Neestie do questionario, sua funcéo é analisar Gtdad
identificar com qual intensidade ele o afeta, iadio o nUmero da escala abaixo correspondgnte a
sua realidade.

w
N

Questdes 5 6

z
C

o e fonte de presséao |,

insatisfacac

fonte de
a
a

fonte de presséo
a

do é
fonte de

/ insatisfac
é
[/ insatisfac

Geralmente
pressao
E

/ insatisfac

~

Absolutamente néo é fonte .
presséo

de pressao / insatisfac
Na
Geralmente n

pressao

insatisfacac
Absolutamente é fonte de

1. Geréncia ou superviséo do trabalho de outrasopes

2. Trabalho em tarefas consideradas abaixo do rde¢l
habilidade disponivel.

3. Lideranca e apoio inadequados dos superiores.

4. Incapacidade de se desligar do trabalho em casa

5. Atualizacdo em novas técnicas, idéias, tecnalagovacac
ou novos desafios.

6. Treinamento ou desenvolvimento gerencial inaaéqouy
de pouca qualidade.

7. Participacdo em reunides.

8. Falta de apoio social por parte das pessoasipallio.

9. Discriminacao e favoritismo camuflados.

10. Feedbacknadequado sobre meu desempenho.

11. Perspectivas de promog¢ao obscuras.

12. Auséncia de apoio emocional de outras pesswasdb
trabalho.

13. Demandas que o trabalho faz sobre a minhapadecular
/ social.

14. Mudancas na forma como devo realizar o mealnab

15. Existéncia de fatores que estdo fora do medraten
direto.

16. Exercicio de um papel negativo (como demitjuéin).

17. A auséncia de perspectiva de crescimento neirear

18. Clima organizacional.

19. Instabilidade na vida familiar.

20. Investimento numa carreira em detrimento daal|vid
familiar.

21. Caracteristicas da estrutura da empresa.




SECAO V

Mesmo existindo variac@es nas formas individuaisedgir a fontes de pressao e aos efeitos do ssires
de um modo geral, nés todos, fazemos alguma teatdé lidar com essas dificuldades, conscien:Le ou
inconscientemente. Nesta se¢do vocé deve indicguengrau vocé se utiliza das estratégias potesnciai
de combate ao estresse. Utilize a escala abaioaimib o nimero que mais se aproxima dal sua
realidade.

Questdes 1 2 3 4 5 6
— — O
°
8 b 2 B
o t‘g mtctw
. — H._m._j
o o € c E g €
8 - = O QO —| O —
a c o O €9 &9
OO NEEQ G oE
@ Eo%"g‘“o:oa'é
Q S T E'OO-'OE
SE 85805582885
ZE X 3<<aZ5Wwsuna

1.Recorrer &obbiese passatempos.

2. Tentar resolver objetivamente, isto €, de fonda emotiva,
a situacao.

3. Concentrar-se em problemas especificos (atesgjétiva).

4. Conversar com outras pessoas.

5. Expandir interesses e atividades fora do trabalh

6. Definir prioridades e té-las como referéncialidar com
problemas.

7. Tentar distanciar-se do problema e pensar sobiteacao.

8. Procurar tanto apoio social quanto for possivel.







